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Effectiviteit van Actieplannen, Implementatie-intenties en Noodplannen bij een Stoppen-met-





Achtergrond: Roken is wereldwijd de grootste te vermijden oorzaak van sterfte en ziekte (World 
Health Organisation, 2008). Ondanks het feit dat veel rokers willen stoppen (ongeveer 70% 
wereldwijd), slagen slechts weinigen erin (3% tot 5%). Dat het formuleren van actieplannen, 
implementatie-intenties en noodplannen een methodiek is om de relatie tussen goede voornemens 
en het uitvoeren van nieuw gedrag te versterken, werd in een aantal studies vastgesteld 
(Gollwitzer & Sheeran, 2006; van Osch, Lechner, Reubsaet, Wigger, & de Vries, 2008). Slechts 
één studie heeft de invloed van de kwaliteit van implementatie-intenties onderzocht in relatie tot 
rookstopbehoud (van Osch, Lechner, Reubsaet, Wigger, & de Vries, 2010). 
Doel: In dit onderzoek werd gekeken naar welke actieplannen, risicovolle situaties en 
noodplannen het meest geformuleerd werden. De invloed van de kwaliteit van de implementatie-
intenties, met name de instrumentaliteit en specificiteit, op continue abstinentie gedurende zes 
maanden werd eveneens onderzocht. 
Methode: Dagelijkse rokers die wilden stoppen met roken werden gerandomiseerd toegewezen 
aan twee verschillende condities; (IAP) (N = 750) en (AP) (N = 759). Om te toetsen welke 
actieplannen, risicovolle situaties en noodplannen het meest geformuleerd werden en in hoeverre 
de implementatie-intenties instrumenteel en specifiek zijn, werden chi-kwadraatanalyses 
gebruikt. Of er een significant verband was tussen instrumentaliteit van de implementatie-
intenties en continue abstinentie gedurende zes maanden werd eveneens onderzocht met een chi-
kwadraatanalyse.  
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Logistische regressieanalyses (met entermethode) werden gebruikt om te toetsen welk actieplan 
het meest succesvol is in termen van stoppen met roken en in hoeverre de specificiteit van de 
implementatie-intenties voorspellend is voor continue abstinentie gedurende zes maanden.  
Resultaten: 264 proefpersonen (IAP (N = 115) en AP (N = 149)) vulden de zes-maandenmeting 
in. De meest gekozen actieplannen waren “het vertellen van de omgeving over de stoppoging”, 
“het verwijderen van rookwaar” en “afleiding zoeken bij hunkering”. Volgens de logistische 
regressie was “het verwijderen van alle rookwaar uit huis” het enige effectieve actieplan in 
functie van stoppen met roken. Voor de volgende risicosituaties werden de meeste 
implementatie-intenties geformuleerd: “stress”, “hunkering”, “boosheid” en “frustraties”. Van 
deze  implementatie-intenties werd over het grootste gedeelte (95.2%) gezegd dat ze 
instrumenteel waren, 70.7% werd als zeer specifiek beoordeeld. Instrumentaliteit en specificiteit 
bleken niet voorspellend te zijn voor continue abstinentie gedurende zes maanden. Het meest 
gekozen noodplan was “sociale activiteit”. Er is geen significant verschil in noodplannen tussen 
de deelnemers die bij de zes- maandenmeting niet gerookt hebben en diegenen die wel gerookt 
hebben. 
Conclusie: “Het verwijderen van alle rookwaar uit huis” bleek het enige doeltreffende actieplan 
te zijn in functie van rookstop. De belangrijkste risicosituaties waren “stress”, “hunkering” en 
“de aanwezigheid op een feestje”. Hoewel de deelnemers erin slaagden om instrumentele en 
specifieke implementatie-intenties te formuleren, bleken specificiteit en instrumentaliteit geen 
voorspeller voor continue abstinentie. Verder onderzoek dient zich te richten op de factoren 
waardoor deelnemers al dan niet geslaagd zijn in hun stoppoging in relatie tot hun geformuleerde 
actieplannen. Werden deze actieplannen ook effectief uitgevoerd en wat is de invloed op 
continue abstinentie?    
Kernwoorden: stoppen met roken, implementatie-intenties, actieplannen, noodplannen, 
plan specificiteit, plan instrumentaliteit
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Background: Smoking is the largest preventable behavioral cause of mortality and disability 
worldwide (World Health Organisation, 2008). Although many smokers want to quit smoking  
(about 70% worldwide), only very few succeed (3% to 5%). Some studies determined that 
formulating action plans, implementation intentions and recovery plans are a successful strategy 
to foster the relation between intentions and carrying out the intended behavior (Gollwitzer & 
Sheeran, 2006; van Osch, Lechner, Reubsaet, Wigger, & de Vries, 2008). Only one study has 
assessed the role of the quality of the implementation intentions in fostering smoking abstinence 
in particular (van Osch, Lechner, Reubsaet, Wigger, & de Vries, 2010). 
Purpose: This study investigated which action plans, risk situations and recovery plans are being 
formulated the most. The role of the quality of the implementation intentions, in particular the 
instrumentality and specificity, on continued smoking abstinence during six months has also 
been examined.  
Methode: Daily smokers who intended to stop smoking, were randomly assigned to two different 
conditions; IAP (N = 750) and AP (N = 759). Chi-square analyses were used to test which action 
plans, risk situations and recovery plans are being formulated the most and to measure the 
instrumentality and specificity of the implementation intentions. To assess the extent to which 
the instrumentality of the implementation intentions is predictive for continued abstinence during 
 5
six months, a chi-square analyse was conducted. Logistic regression analyses (with enter 
method) was used to test which was the most successful action plan related to smoking 
abstinence and to reveal the extent to which the specificity of the implementation intentions is 
predictive for continued abstinence during six months.  
Results: 264 respondents (IAP (N = 115) and AP (N = 149)) filled out the follow-up 
questionnaire after six months. The most selected action plans were “informing people in your 
environment that you are about to quit smoking”, “removing all tobacco products from your 
house” and “to distract in case of craving”. Logistic regression analyses revealed that “removing 
all tobacco products from your house” was the only effective action plan related to smoking 
cessation. Most implementation intentions were formulated for the following risk situations: 
“stress”, “craving”, “anger” and “frustrations”. Most implementation intentions (95.2%) were 
rated as instrumental;  70.7% of the implementation intentions were highly specific, 12.2% 
moderate specific and 17.1% nonspecific. Instrumentality and specificity were not predictive for 
continued abstinence during six months. The most selected recovery plan is “social activity”. 
There is no significant difference between the recovery plans of continued abstinents and of 
relapsers.  
Conclusion: “Removing all tobacco products from your house” was the only effective action 
plan related to smoking cessation. The most selected risk situations were “stress”, “craving” and 
“being at a party”. Although participants were able to formulate instrumental and specific 
implementation intentions, continued abstinence was not predicted by specificity and 
instrumentality. Additional research is needed to reveal the factors that determine why 
participants succeed to remain abstinent during six months in relation to their formulated action 
plans. Did they carry out these action plans and what was the influence on the continued 
abstinence?  
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